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Abstract 
The problem in this study was whether there is an influence of differences in squat jump 
and box jump exercises on long pass skills in soccer games. This study aimed to 
determine the effect of different squat jump and box jump exercises on long pass skills in 
soccer games.The method in this study used the experimental method with the form of one 
group pretest posstest design. The population in this study was extracurricular students 
of SMP N 6 Kab. Ketapang. The number of samples in this study were 40 participants. 
The instrument used is the remote kick test column. Data analysis using t test analysis 
(influence test).Based on the calculation of the data obtained passing soccer skills with 
the results of t test (influence test), T count equal to 10,408 and T table equal to 2,052 can 
be hypotheses t count> t table (6,676> 1,997). That is, there was the effect of the squat 
jump exercise with an increase in percentage of 16%, there is the effect of box jump 
training on long pass skills of 6%, meaning that squat jump training is better used in 
increasing long pass kick skills. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan suatu kegiatan yang 
tak terlepas dari kehidupan sehari-hari. Sudah 
menjadi hal lazim ketika setiap individu 
melakukan olahraga untuk menjaga kondisi 
kebugarannya. Keinginan untuk menjaga 
kondisi tubuh untuk tetap fit dalam ber 
aktivitas merupakan dorongan tersendiri bagi 
setiap inidividu. Dalam hal ini,banyak 
macam-macam tujuan dari setiap individu 
dalam melakukan olahraga, sesuai dengan 
keinginan dan kebutuhan mereka, ataupun 
sebuah tuntutan pekerjaan. 
Dalam hal ini, setiap individu ada yang 
melakukan kegiatan olahraga hanya untuk 
senang-senang. Kemudian melakukan 
kegiatan olahraga untuk tujuan pendidikan, 
seperti misalnya anak-anak sekolah yang di 
didik guru olahraga. Selain itu melakukan 
olahraga dengan tujuan mencapai tingkat 
kesegaran jasmani tertentu, dan mereka yang 
melakukan kegiatan olahraga  tertentu untuk 
mencapai suatu prestasi maksimal sesuai 
dengan perkembangan. 
Olahraga pada hakikatnya merupakan 
kegiatan yang bertujuan melatih atau 
mengembangkan setiap aspek dalam tubuh. 
Selain itu dengan melakukan olahraga 
kebugaran jasmani pun meningkat, sehingga 
menunjang untuk melakukan kegiatan yang 
lama secara maksimal. Banyak manfaat yang 
di dapat jika melakukan olahraga dengan 
teratur dan berkelanjutan. Dalam hal ini, 
masyarakat bisa menyalurkan bakat dan minat 
sesuai dengan keinginannnya, karna banyak 
jenis-jenis olahraga yang bisa dilakukan, 
selain kesenangan yang di dapat, dengan 
olahraga juga dapat mempererat hubungan 
sosial. Pada prinsipnya olahraga terbagi 
menjadi 3 bagian yaitu olahraga rekreasi, 
pendidikan dan prestasi. 
Olahraga prestasi merupakan puncak 
pencapaian dalam olahraga, karena di dalam 
hal ini tidak hanya mendapatkan kesenangan 
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dan kebugaran. Dalam hal ini, salah satu 
bentuk dari olahraga prestasi yang paling 
popular sejagat dunia ialah olahraga sepak 
bola. Jika membahas sepak bola pastinya 
setiap insan di dunia tau akan olahraga ini. 
Olahraga yang paling digemari dan diminati 
berbagai kalangan ini merupakan olahraga tim 
yang dimainkan oleh sebelas pemain dengan 
sepuluh pemain menggunakan kaki untuk 
memainkan bola dan kiper menggunakan 
seluruh tubuh. 
Menurut Muhajir (2007: 2) “sepak bola 
adalah suatu permainan yang dilakukan 
dengan cara menyepak bola kian kemari yang 
di perebutkan oleh para pemain dengan tujuan 
untuk memasukan bola ke gawang lawan dan 
mempertahankan gawang sendiri agar tidak 
kemasukan bola”. Di dalam olahraga 
sepakbola terdapat beberapa teknik, yaitu 
teknik menggiring, menendang, mengontrol, 
menangkap, melempar dll. diantara banyak 
teknik tersebut, ada satu teknik yang dasar 
yang harus dikuasi dengan  baik dalam 
sepakbola yaitu, teknik menendang. Teknik 
menendang merupakan dasar yang wajib 
dikuasi mengingat olahraga ini mengandalkan 
kerja sama tim yang kompak. 
Menurut  Kushandoko (Irfandi, 2015: 8), 
“latihan tehnik dasar bagi pemain sepak bola 
meliputi: menggiring, mengumpan, 
menembak, menyundul, melempar, perasaan 
dengan bola, dan latihan penjaga gawang”. 
Menurut Harvey (dalam Mahbubi & Adi, 
2016 : 77),  teknik dalam melakukan 
tendangan long pass yaitu: 1) Menendang  
dengan menggunakan kaki bagian dalam 
mulai dari ibui jari sampai pergelangan kaki, 
2) Menendang dengan menggunakan kaki 
bagian luar mulai dari jari kelingking sampai 
pergelangan kaki, 3) Menendang dengan 
menggunakan kaki bagian atas (kura-kura) 
adalah dimana tali sepatu berada tidak 
termasuk jari-jari kaki. 
Menurut (Suharno dalam Zainal Arifin, 
2018: 23), “latihan adalah suatu proses 
penyempurnaan atau pendewasaan atlet secara 
sadar untuk mencapai mutu prestasi maksimal 
dengan diberikan beban fisik dan mental yang 
teratut dan terarah meningkatkan dan 
berulang-ulang waktunya”. 
Teknik menendang dibagi menjadi dua 
yaitu, tendangan jarak jauh dan tendangan 
jarak dekat. Menendang jarak pendek atau 
sering kita sebut dengan istilah short past, 
atau passing pendek yang biasa digunakan 
untuk melakukan operan pada jarak antara 1 - 
8 meter. Sementara itu, menendang jarak jauh 
atau lebih dikenal dengan istilah long passing 
atau passing jauh yang biasa digunakan untuk 
mengoper bola pada jarak 10 – 30 meter (Usli, 
W .Lingling 2008: 41).  
Berdasarkan hasil observasi penulis pada 
kegiatan ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 
6 Kab. Ketapang. Didapati permasalahan 
yaitu tendangan long pass siswa 
ekstrakurikuler yang tidak sampai pada tujuan 
yang diinginkan. Seringkali tendangan long 
pass yang dilakukan hanya sampai setengah 
dari tujuan yang ingin dilakukan, hasilnya 
tendangan yang dilakukan direbut oleh lawan. 
Hal terlihat pada saat latihan game maupun 
pertandingan yang dimainkan. 
Jika hal ini tidak diperbaiki, peluang 
untuk menguasai pertandingan dan 
memainkan tempo permaianan kemungkinan 
akan menjadi tipis, karena bola yang di umpan 
tidak sampai atau tidak akurat. Sesuai dengan 
karakteristik dasar sepak bola dimana teknik 
dasar yang harus dikuasi yaitu meliputi 
passing, dribbling, shooting, heading. Dari 
hal tersebut lah penulis ingin melakukan 
penelitian tentang tendangan long pass, 
karena pentingnya dalam sebuah permaianan 
sepak bola. Mengingat olahraga sepak bola ini 
memiliki karakteristik pada otot tungkai, 
maka latihan box jump dan squat jump 
diyakini akan menjadi solusi untuk hasil 
tendangan long pass. Alasannya karena 
latihan ini melatih otot-otot paha dan bagian 
bawah tungkai yang menjadi sumber kekuatan 
untuk melakukan tendangan long pass secara 
maksimal. 
Dari uraian diatas, penulis berkeinginan 
untuk melakukan penelitian dengan judul 
“Pengaruh latihan squat jump dan box jump 
terhadap kemampuan long pass pada 







Bentuk penelitian yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah penelitian eksperimen. 
Jenis penelitian eksperimen ini menggunakan 
menggunakan pre-experimental designs 
dengan bentuk one group pretest-posttest 
design yaitu eksperimen yang dilaksanakan 
pada suatu kelompok saja tanpa kelompok 
pembanding (Suharsimi arikunto, 2010 : 209).  
 





Populasi dalam penelitian ini adalah 
siswa ekstrakurikuler sepak bola SMPN 6 di 
Kabupaten Ketapang yang berjumlah 40 
orang, Adapun teknik pengambilan sampel 
dalam penelitian ini menggunakan teknik 
sampling jenuh, hal ini dikarenakan jumlah 
siswa ekstrakurikuler yang tidak terlalu besar, 
jadi jumlah sampel dalam penelitian ini 
berjumlah 40 orang. Adapun teknik 
pengumpulan data dalam penelitian ini 
menggunakan teknik pengukuran. Hal ini di 
karenakan, akan dilakukan pengukuran 
kemampuan hasil tendangan long pass pada 
siswa ekstrakurikuler SMP N 6 Kab. 
Ketapang. 
 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Dari hasil perhitungan statistik di dapati 
hasil rata-rata skor dan standar deviasi untuk 
data pretest untuk kelompok squat jump, 
dengan mean 27.5, standar deviasi 2.0, nilai 
minimal 23 dan nilai maximal 32. Adapun 
untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 2.
Tabel 2. Hasil Statistik Data Pretest Keterampilan  
Tendangan  Long Pass Kelompok Squat Jump 
 
Hasil Statistik Pretest  
Mean 27.5 
Standar Deviasi 2.0 
Nilai Minimum 23 
Nilai Maximum 32 
 
Berdasarkan hasil perhitungan statistik 
dengan hasil rata-rata dan standar deviasi, 
untuk melihat kategori tingkat 
keterampilan long pass dapat dilihat pada 
tabel 3. 
 








1 > 45 Sangat baik - - 
2 31 – 45 Baik  1 5% 
3 16 – 30 Cukup 19 95% 
4 0 – 15 Kurang  - - 
Jumlah  20 100% 
 
R O1 X1 O2 
R O3 X2 O4 
6 
 
Kemudian hasil perhitungan statistik di dapati 
hasil rata-rata skor dan standar deviasi untuk 
data pretest, dengan mean 32.6, standar 
deviasi 2.04, nilai minimal 28 dan nilai 
maximal 37. Adapun untuk lebih jelasnya 
dapat dilihat pada tabel 4 dibawah ini:
 
Tabel 4. Hasil Statistik Data Posttest  Keterampilan  










Berdasarkan hasil perhitungan statistik 
dengan hasil rata-rata dan standar deviasi, 
untuk melihat kategori tingkat 
keterampilan long pass dapat dilihat pada 
tabel 5, sebagai berikut: 
 
 







1 > 45 Sangat baik - - 
2 31 – 45 Baik  1 5% 
3 16 – 30 Cukup 19 95% 
4 0 – 15 Kurang  - - 
Jumlah  20 100% 
Selanjutnya hasil perhitungan statistik 
untuk skor kategori klasifikasi keterampilan 
tendangan long pass kelompok box jump. 
Dengan hasil perhitungan statistik di dapati 
hasil rata-rata skor dan standar deviasi untuk 
data pretest untuk kelompok box jump, 
dengan mean 27.8, standar deviasi 1.81, nilai 
minimal 23 dan nilai maximal 32. Adapun 
untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 6 
dibawah ini: 
 
Tabel 6. Hasil Statistik Data Pretest Keterampilan  
Tendangan Long Pass Kelompok Box  Jump 
 
Hasil Statistik Pretest  
Mean 27.8 
Standar Deviasi 1.81 
Nilai Minimum 23 
Nilai Maximum 32 
 
Hasil Statistik Postest 
Mean 32.6 
Standar Deviasi 2.04 
Nilai Minimum 28 
Nilai Maximum 37 
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Berdasarkan hasil perhitungan statistik dengan 
hasil rata-rata dan standar deviasi, untuk 
melihat kategori tingkat keterampilan long 
pass dapat dilihat pada table 7, sebagai 
berikut: 
 








1 > 45 Sangat baik - - 
2 31 – 45 Baik  1 5% 
3 16 – 30 Cukup 19 95% 
4 0 – 15 Kurang  - - 
Jumlah  20 100% 
 
Selanjutnya hasil perhitungan statistik 
untuk skor kategori klasifikasi keterampilan 
tendangan long pass kelompok box jump. 
Dengan hasil perhitungan statistik di dapati 
hasil rata-rata skor dan standar deviasi untuk 
data posttest untuk kelompok box jump, 
dengan mean 30.2, standar deviasi 2.21, nilai 
minimal 25 dan nilai maximal 34. Adapun 
untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 8 
dibawah ini: 
 
Tabel 8. Hasil Statistik Data Posttest Keterampilan 
Tendangan Long Pass Kelompok Box Jump 
 
Hasil Statistik Postest  
Mean 30.2 
Standar Deviasi 2.21 
Nilai Minimum 25 
Nilai Maximum 34 
 
Berdasarkan hasil perhitungan statistik dengan 
hasil rata-rata dan standar deviasi, untuk 
melihat kategori tingkat keterampilan long  
 
pass dapat dilihat pada table 9, sebagai 
berikut: 
 







1 > 45 Sangat baik - - 
2 31 – 45 Baik  16 80% 
3 16 – 30 Cukup 4 20% 
4 0 – 15 Kurang  - - 
Jumlah  20 100% 
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1. Perbandingan data kelompok squat 
jump dan box jump 
Deskripsi data pretest ini dimaksudkan 
agar memperoleh informasi yang jelas tentang 
perbedaan hasil pretest kelompok squat jump 
dan box jump, adapun deskripsi data dapat 
dilihat pada table 10 dibawah ini: 
 
 











1 > 45 Sangat baik - - - - 
2 31 – 45 Baik  1 5% 1 5% 
3 16 – 30 Cukup 19 95% 19 95% 
4 0 – 15 Kurang  - - - - 
Jumlah  20 100% 20 20 
 
Dari hasil deskripsi data perbedaan hasil data 
pretest diatas dapat lebih jelas dilihat,  
 
dibaca dan ditampilkan melalui diagram 1.
 
 
Diagram 1. Perbandingan Hasil Kelompok Squat Jump Dan Box Jump 
 
Setelah dipaparkan perbandingan data 






akan dipaparkan perbandingan data posstest, 
adapun data tersebut dapat dilihat pada tabel 












































Kategori Posttest Squat jump 
Peserta 
didik 
Presentase% Presentase % Presentase % 
1 > 45 Sangat baik - - - - 
2 31 – 45 Baik  16 80% 8 40% 
3 16 – 30 Cukup 4 20% 12 60% 
4 0 – 15 Kurang  - - - - 
Jumlah  20 100% 20 100% 
 
Dari hasil deskripsi data perbedaan hasil 
data pretest diatas dapat lebih jelas dilihat dan 
dibaca dan akan ditampilkan  melalui 






















Berdasarkan hasil pelaksanaan tes yang 
dilakukan penerapan latihan squat jump dan 
box jump memberikan dampak pada 
kemampuan siswa dalam melakukan long 
pass. Hasil ini dilihat pada perbandingan data 
yang diambil peneliti pada tes awal dan akhir, 
dimana terjadi peningkatan jarak tendangan 
pada long pass siswa. Adapun dari hasil 
pengolahan data yang dilakukan pada 
kelompok squat jump dan box jump di dapati 
hasil yaitu tidak terdapat perbedaan pengaruh 
dari latihan yang diterapkan. Hal ini 
dikarenakan latihan yang diterapkan memiliki 
karakteristik melatih kinerja otot yang sama. 
Jadi dalam dampak pengaruh latihannya tidak 
jauh berbeda antara latihan squat dan box 
jump.  
Dari hasil diatas menunjukkan bahwa 
terdapat faktor-faktor yang mempengaruhi 
dalam melakukan tendangan long pass, selain 
dari faktor kekuatan otot tungkai, faktor-
faktor seperti ketepatan, posisi tubuh, 
konsentrasi menjadi pengaruh yang cukup 
besar dalam hasil tendangan long pass.  
Long pass atau menendang jarak jauh 
sendiri memiliki tujuan dan manfaat bagi 
seorang defender atau playmaker. Tujuan long 
pass diantaranya memindahkan permaian 
dalam tahap terakhir dalam suatu serangan, 
memberi operan kedepan gawang, mematikan 



















> 45 m 31 - 45 m 16 - 30 m 0 - 15  m
sangat baik













Dalam sepak bola terdapat berbagai 
macam teknik yang harus dikuasi bukan 
hanya pada teknik menendang saja. Teknik 
menyundul, menghentikan bola, menggiring, 
melampar, tackling, passing. Semua teknik 
tersebut harus dikuasi dengan baik oleh 
pemain sepak bola. Untuk itu lah latihan 
diperlukan dalam meningkatkan kemampuan-
kemampuan teknik tersebut khusus nya pada 
teknik menendang jarak jauh atau long pass. 
Menurut Bompa (dalam Irfandi, 2015: 
51), “latihan merupakan suatu kegiatan 
olahraga yang sistematis dalam waktu yang 
panjang, ditingkatkan secara bertahap dan 
perorangan, bertujuan membentuk manusia 
yang berfungsi fisiologis dan psikologisnya 
untuk memenuhi tuntutan tugas”. Selain itu 
menurut Khoirul Anam (2013: 81), “latihan 
merupakan aktivitas yang bertujuan untuk 
meningkatkan keterampilan dalam 
berolahraga dengan menggunakan berbagai 
peralatan sesuai dengan tujuan latihan yang 
hendak dicapai”. 
Dengan dilakukan nya latihan maka akan 
berdampak pada perubahan pada fisiologis 
siswa yang semangkin baik. Adapun dalam 
pelaksanaan latihan perlu diperhatikan aspek-
aspek latihan seperti aspek latihan fisik, 
latihan teknik, latihan taktik dan latihan 
mental. Semua aspek-aspek dalam latihan 
tersebut harus ada dalam program latihan 
yang telah dibuat. 
Dalam hal ini pembuatan program latihan 
harus berdasarkan pada prinsip-prinsip latihan 
yang dimana melatih komponen-komponen 
dalam latihan yang diperlukan sesuai dengan 
karakteristik olahraga yang di lakukan. 
Adapun karakteristik olaharag sepakbola ialah 
daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, 
daya tahan otot.  Menurut Zena Anfidi Langga 
& Supriyadi (2016:92), “latihan adalah proses 
melakukan kegitan olahraga yang telah 
direncanakan secara sistematis dan terstruktur 
dalam jangka waktu yang lama untuk 
meingkatkan kemampuan gerak baik dari segi 
fisik, teknik, taktik dan mental untuk 
menunjang keberhasilan siswa atau atlet 
dalam memperoleh prestasi olahraga yang 
maksimal. 
Banyak jenis latihan yang bisa dilakukan 
dalam meningkatkan kemampuan tendangan 
long pass, latihan squat jump dan box jump 
merupakan focus utama dalam penelitian ini. 
Karena dalam latihan ini dapat meningkatkan 
power dalam melakukan tendangan long pass, 
sehingga tendangan yang dilakukan jarak 
menjadi jauh.  
Menurut Dwi Wahyu Santoso (2015: 2), 
“squat Jump adalah semacam bentuk olahraga 
dengan cara dua tangan dikaitkan di belakang 
kepala, kemudian meloncat jongkok berdiri”. 
Squat jump merupakan bentuk latihan dengan 
merendahkan posisi tubuh sampai setengah 
jongkok, kedua tangan saling berkait 
dibelakang kepala, bergerak keatas dengan 
kuat, dan menjaga kepala tetap tegak, Sajoto 
(dalam wahyu fajar, 2017: 3).  
Focus dalam latihan squat dan box jump 
ini ialah melatih otot bagian paha depan dan 
belakang yang merupakan sumber kekuatan 
dalam melakukan tendangan long pass. 
Squat jump adalah salah satu gerakan olahraga 
yang dilakukan dengan posisi awal tubuh 
berdiri dan kaki dibuka lebar. Kemudian, 
tangan diletakkan di belakang kepala, lalu 
sedikit melompat dengan mendarat pada 
posisi setengah jongkok, hingga lutut tertekuk 
dan tidak melebihi jari-jari kaki.Squat jump 
atau lompat jongkok merupakan latihan 
pliometrik untuk melatih tubuh bagian bawah. 
Latihan ini menargetkan otot paha depan, 
paha belakang, gluteus, dan betis. Squat jump 
adalah gerakan eksplosif. Cara latihannya, 
berjongkoklah hingga posisi squat, tekan 
ujung kaki dan dorong tubuh ke udara 
setingginya. Saat turun, segera tekuk lutut, 
turun kembali ke posisi squat dan melompat 
lagi. Posisi kaki harus dalam keadaan jinjit 
mendarat.Latihan ini berguna untuk 
meningkatkan eksplosif kaki.dari posisi 
jongkok, lompat ke atas.  
Selain itu Menurut Chu (Meyke 
Parengkuan, 2015 :13),“box jump adalah 
sebuah latihan yang memakai beberapakotak 
dengan metode latihan dilakukan dengan 
berbagai gerakan dimanaukuran dan tinggi 
kotak dapat disesuaikan”. Selain itu menurut 
Heru Setiawan,( 2010: 29) “ box jump adalah 
bentuk latihan pliometrik yang dalam 
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pelaksanaanya dilakukan dengan loncat naik 
turun bangku tumpuan dengan dua kaki”.Box 
jumps dimulai dengan berdiri pada dua kaki 
selebar bahu,kemudianmelakukan lompatan 
ke depan dengan mendarat di atas 
kotaksetinggi 40-50 cm , kemudian lompat ke 
bawah lagi dan lompat kekotak dan 
seterusnya. 
Box jumps merupakan latihan khusus 
untuk meningkatkan power otot tungkai. 
Latihan ini merupakan bagian dari latihan 
depth jumps. Oto-tototyang dikembangkan 
pada latihan box jumps antara lain flexi 
paha,ekstensi lutut, aduksi dan abduksi yang 
melibatkan otot-otot gluteusmedius dan 
minimus, adductor longus, brevis, magnus, 
minimus danhalucis. 
Dari penelitian yang telah dilakukan di 
dapati hasil yang menujukkan tidak adanya 
perbedaan pengaruh penerapan latihan squat 
jump dengan box jump di karenakan tujuan 
dari latihan tersebut sama selain itu, kedua 
jenis latihan ini merupakan bentuk latihan 
plyometric, menurut (Fahey dalam Sofyan 
Sholafudin, 2017: 75), “bahwa latihan squat 
adalah salah satu model latihan untuk multi 
sendi yang dapat meningkatkan kekuatan 
tubuh bagian bawah yang dampaknya dapat 
meningkatkan kinerja dalam olahraga. 
Sementara itu dengan latihan box jump akan 
meningkatkan kemampuan peningkatan 
kecepatan dan power tungkai secara 
signifikan (Eknal Yonsa, 2016: 10). 
Dari kedua pendapat tersebut dapat di 
lihat bahwa tujuan dari kedua metode latihan 
ini ialah meningkatkan kemampuan tungkai 
bagian bawah sehingga memiliki power dan 
kecepatan yang baik, Selain itu berdasarkan 
hasil penelitian yang dilakukan Adi Baghus 
Prasetyo (2012), di mana pada hasil penelitian 
nya model squat jump memberikan dampak 
pengaruh terhadap kemampuan long pass 
sebesar 15.02% sementara untuk latihan box 
jump memberikan dampak pengaruh sebesar 
13.32%. dari hasil ini dapat dilihat bahwa 
tidak terdapat perbedaan yang signifikan 
antara latihan squat jump dengan box jump 
terhadap kemampuan long pass. 
Kemudian, berdasarkan hasil analisis 
presentase kenaikan di setiap latihan, 
penerapan latihan squat jump lebih 
memberikan dampak terhadap kemampuan 
long pass yaitu sebesar 16% sementara untuk 
latihan box jump sebesar 6%. Artinya model 
latihan squat jump lebih baik di gunakan 
dalam meningkatkan kemampuan tendangan 
long pass.  
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang sudah 
dilakukan oleh  peneliti dapat 
disampaikan,disimpulkan sebagai berikut: 1). 
Berdasarkan perhitungan pada  hasil uji 
pengaruh menunjukkan bahwa t hitung = 
1.574  dan t tabel = 2.025dengan demikian 
dapat disimpulakan t hitung>t tabel (1.574< 
2.025) artinya tidak  ada perbedaan pengaruh 
antara metode squat jump dengan box jump 
terhadap kemampuan long pass, 2). Dari hasil 
perhitungan presentase peningkatan data squat 
jump, didapati hasil peningkatan sebesar 16%, 




Berdasarkan pembahasan simpulan yang 
sudah di dapatkan maka saran yang paling 
tepat adalah: 1. Perlunya pembinaan 
ekstrakurikuler yang lebih baik dan sungguh–
sungguh agar siswa pada saat latihan lebih 
serius dan sungguh- sungguh, 2. Perlunya 
program latihan sepak bola yang teratur dan 
sistematis sehingga dapat meningkatkan 
kemampuan  peserta ekstrakurikuler dalam 
melakukan permaianan sepak bola. 
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